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OAMTC: Im Jahr 2017 starben 18 M enschen wegen
Uber miidung am Steuer

Gefahr Sekundenschlaf — Ursachen fir Midigkeitsunfélle und wie man sie verhindert

Schlechter oder mangelnder Schiaf ist ein enormes Sicherheitsrisiko im StraRRenverkehr. Auf Osterreichs
Stralzen kamen im vergangenen Jahr 18 Personen ums Leben aufgrund von Unféllen, bei denen Ubermiidung
die vermutete Ursache war (Quelle: BMI, 2017). Die meisten dieser todlichen Unfélle ereigneten sich auf den
Stral3en Niederdsterreichs (acht Todesopfer) — gefolgt von Oberdsterreich und der Steiermark (mit jewells drel
Todesopfern). OAMTC-V erkehrspsychologin Marion Seidenberger nennt die fiinf Hauptgriinde fir
Mudigkeitsunfélle und gibt Tipps zur Vermeidung:

e Zulange wach: "Ist man 15 Stunden ununterbrochen wach, wird es fir einen Verkehrsteilnehmer sehr
kritisch, ab 17 Stunden gefahrlich”, weil3 die Expertin. Grund dafUr ist der aufgebaute Schlafdruck —
dieser wird so grof3, dass man in monotonen Situationen mit pl6tzlichem Einschlafen rechnen muss.
Dieser Schlafdruck kann nachhaltig nur durch Schlaf abgebaut werden. "Unbedingt eine Pause mit
kurzem 'Powernap’ einlegen. 20 bis 30 Minuten Schlaf kdnnen schon sehr helfen”, rét Seidenberger.

e Schwankende Leistungskurve: Die Leistungsfahigkeit unterliegt tageszeitlichen Schwankungen. In den
Abendstunden kommt es zu einer kontinuierlichen Abnahme der Aufmerksamkeits- und
Konzentrationd eistung. In den frihen Morgenstunden, zwischen 2 und 4 Uhr, ist die Leistungsfahigkeit
am geringsten. "Néachtliche Fahrten sollten daher unbedingt vermieden werden”, empfiehlt die OAMTC-
Expertin.

e Leistungseinbulen bel komplexen Aufgaben: Hoher Schlafdruck beeintréchtigt vor alem die Fahigkeit,
komplexe Aufgaben zu l6sen, d. h. Situationen zu meistern, in denen man rasch richtige und sichere
Entscheidungen treffen muss. "Generell muss jede Art von Ablenkung vermieden werden. Esgilt: Vollste
Konzentration aufs Fahren", so Seidenberger.

¢ Vorerkrankungen: Besonders kritisch sind Schlafstérungen und/oder Therapien mit Arzneimitteln, die
ermiden oder zu L eistungsbeeintrachtigung fuhren. Bel Menschen mit Schlafstérung besteht ein hohes
Risiko von Sekundenschlaf-Episoden beim Autofahren.

e Mudigkeit bahnt sich an: Die Anzeichen von Ermidung sind zwar individuell unterschiedlich, kiindigen
sich aber jedenfalls an. Aufmerksame Beifahrer kdnnen unterstiitzen, indem sie den Lenker wachsam
beobachten und "fit halten".



